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問題と目的
　暗示とは一種のコミュニケーションであり，あ
る人の観念や意図などが，言語やジェスチャーな
ど一定の事物や思想を伝達できる表象物によって，
強制や理性的な判断，承認なく及ぼされる心理的
影響である（齋藤，1987）。
　また成瀬（1969）によれば暗示は，「言葉，ジェ
スチャー，表情，合図，記号，シンボルなど様々
な刺激手段によって行われ，それらによる暗示反
応も，動作に限らず，受け手の感覚，知覚，観念，
思考，判断，意図，行為，感情，信念，態度など，あ
らゆる精神過程や行動のいかなるものにも変化が
現れうる。同時に人間有機体を構成する生理的諸
機能にも，またある種の変化が起こる」とされる。
　暗示は臨床場面の中で，意図的であれ無意図的
であれ多種多様なかたちで用いられているが，特
に催眠療法や自律訓練法などは暗示の有効性を拠
りどころとした心理療法として挙げることができ
る。
　催眠は，注意の焦点化と周囲に対する気づきの
減少を含む，暗示へ反応する能力の亢進によって
特徴づけられる意識の状態であり（Elkins,  Bara-
basz, Council, & Spiegel, 2015），誘導過程におい
て様々な暗示が呈示されていく。つまり催眠の本
質的条件のひとつとして暗示が挙げられ，暗示は
被催眠者の達成課題として設定され，その達成に
向けての意識的無意識的な努力をし，その結果暗
示が実現すると同時に，その努力過程で普段と違
うさまざまな体験をする（成瀬，1993）。
　また自律訓練法は，内的注意集中，受容的態度，
および言語とイメージを用いた自己暗示的リラク
セーション操作によって，向社会的な精神活動状
態から内閉的な精神休息状態（あるいは非日常的
な精神活動状態）への変換をもたらす段階的，継
続的なセルフコントロールである（佐々木，1992）。
自律訓練法の原理は，暗示状態に特有の，他者催
眠で認められるすべての効果に相似した全般的な
変換を，特定の生理的合理的な練習によってもた
らすことであり（Schultz,1932），一連の暗示公式
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を用いる。自律訓練法はその成立過程から自己催
眠として位置づけられることも多い。
　催眠とはリラックスした，被暗示性の亢進した
状態であり（Edmonston，1991），誘導暗示として
心理的・生理的弛緩が強調されることも多い。ま
た自律訓練法においても，四肢の重温感や腹部の
温感など，弛緩を中心とした暗示が用いられる。
このように臨床場面においては，心身の弛緩を意
図した重温感暗示が呈示されることも多々ある。
緊張に起因する問題である場合，心身の弛緩が治
療目的そのものになってくることもあるように，
あるいは心身の弛緩がその後の治療の展開に必要
な状態を作り上げることもあるように，心理療法
において弛緩は重要な役割を担っている。本研究
では，このような弛緩を目指す重温感暗示につい
て取り上げる。
　ところで，催眠とは誘導イメージであるとも定
義され（Barret，1979），催眠暗示として示される
ものをいかにイメージするかが重要となってくる
（Spanos & Barber, 1974）。一方でまた，催眠下で
はイメージ活動が促進され，イメージの現れやす
いことも知られている（成瀬，1960）。
　イメージ活動が盛んであることは他者催眠にの
み特徴的にあるのではなく，自律訓練法において
もイメージ活動が多く現れてきやすい（河野，
1971）。自律訓練法の習得過程では多くのイメージ
が観察され（河野，1971；小黒，1982），実際に自
律訓練法の上位の練習段階に位置づけられる黙想
練習では，標準練習によって促進されたイメージ
活動を基盤として，イメージを用いた自己観照が
行われる。
　イメージ現象は一般的には感覚・知覚現象との
対比で考えられることが多く，準感覚的・準知覚
的な体験として定義されるが（Richardson, 1969），
イメージと心理療法との関わりを考えた場合，い
かに鮮やかで明瞭なイメージを想起できるかといっ
たイメージの鮮明性が治療の成否のポイントとなる。
　暗示とイメージの鮮明性との関連について，田
村・鈴木（2004）は，鮮明性の尺度として A short-
ened  form of Betts’ Questionnaire  upon Mental 
Imagery（QMI; Sheehan, 1967）を用い，催眠暗示
条件と覚醒条件におけるイメージの相違について
検討を行っている。結果，触覚，嗅覚，身体感覚，
合計得点において，覚醒条件よりも催眠暗示条件
の方が鮮明性が有意に高くなったことを示した。
　また，弛緩および重温感暗示とイメージの鮮明
性との関連について，長谷川・小山（1976）は自
律訓練法未習熟群と比較して習熟群のイメージは，
より鮮明で現実的であることを報告し，田村・奥
野・青木（2016）は，自律訓練法の重温感暗示条
件と覚醒条件においてイメージ想起を求めた結果，
重温感暗示条件の方が視覚・味覚・合計得点にお
いて鮮明性が有意に高くなったことを示している。
　このように催眠暗示および重温感暗示がイメー
ジの鮮明性を高めることが示唆されているが，そ
もそも同様の手続きや尺度で暗示とイメージ活動
との関連を実証的に検討した研究は数多くない。
田村・鈴木（2004），田村ら（2016）はイメージの
鮮明性を測る尺度として QMI を用いているが，
暗示によって生起した状態の保持時間を考慮した
Suzuki & Tamura（2004）の手続きに準じ，視覚・
聴覚・皮膚感覚・運動感覚・味覚・嗅覚・身体感
覚の 7 つの感覚モダリティについて各々 2 項目ず
つ抽出した上で実施している。しかし本来 QMI
は，各感覚モダリティとも 5 項目から構成されて
いる計35項目の尺度であり，先行研究で採用した
手続きには妥当性の問題も考えられる。そのため，
イメージ想起を先行研究よりも短時間とすること
で暗示の保持時間を考慮し，QMI 全35項目を実施
するというような実験手続きの修正が必要である。
　したがって本研究では，イメージの鮮明性を測
定する QMI 全項目を使用し，覚醒状態でのイメー
ジ想起と，自律訓練法の第 2 公式までを用いた重
温感暗示下でのイメージ想起とを比較することに
より，重温感暗示がイメージの鮮明性に与える影
響について検討する。
　なお，本研究においては“イメージの鮮やかさ
や明瞭性の程度”をイメージの鮮明性と定義し，
また，自律訓練法の背景公式・安静練習，第 1 公
式・四肢重感練習，第 2 公式・四肢温感練習で用
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いられる言語公式を“重温感暗示”とする
（１）
。
方　法
実験参加者及び分析対象者
　実験協力への同意の得られた大学生17名が参加
し，データの欠損がない14名（男性 4 名，女性10
名，平均年齢23.3歳）を分析対象とした。なお，
自律訓練法の経験者は含まれていなかった。
使用尺度
1 ．イメージの鮮明性
　イメージの鮮明性の測定には，Questionnaire 
upon Mental Imagery の短縮版（QMI；Sheehan, 
1967）を用いた。QMI は，視覚，聴覚，皮膚感
覚，運動感覚，味覚，嗅覚，身体感覚の 7 つの感
覚モダリティについてそれぞれ 5 項目ずつ，計35
項目で構成されている。視覚は“太陽が水平線下
に沈んでいく光景”，聴覚は“ネコの鳴き声”，皮
膚感覚は“砂”，運動感覚は“高い棚に手を伸ば
す”，味覚は“塩”，嗅覚は“革製品”，身体感覚は
“空腹”等の項目についてイメージ想起を求め，各
領域の得点と合計得点を算出する。“ 1 ：イメージ
は全然あらわれない。その対象について考えてい
るという体験だけ”～“ 7 ：完全に明瞭で，現実
の体験と同じ鮮明さである”の 7 件法で測定した。
2 ．重温感に関する自己評定
　生月・佐々木（1990），立谷・鍋谷・楠本・長田
（1997）を参考に，重温感暗示を実施した際の安静
感，両腕重感，両脚重感，両腕温感，両脚温感の
5 項目について，“ 1 ：全く感じられなかった”か
ら“ 7 ：とても感じられた”までの 7 件法で回答
を求めた。得点が高いほど安静感や四肢の重温感
が得られたことを示す。
実験計画
　覚醒条件と暗示条件の 2 条件を設け， 1 要因被
験者内計画で実施した。 2 条件の実施順序につい
ては，カウンターバランスをとった。
手続き
　⒜覚醒条件：重温感暗示の実施時間を考慮し，
3 分間の安静期間を設けた。続けて QMI に基づ
き，視覚・聴覚・皮膚感覚・運動感覚・味覚・嗅
覚・身体感覚の順に口頭で教示を行った。実験参
加者は，項目ごとに閉眼状態で 7 秒間のイメージ
想起を行い，イメージ想起後口頭で鮮明性の得点
を回答した。
　⒝暗示条件： 1 回の練習試行後，本試行として
3 分間の重温感暗示を行った。重温感暗示は自律
訓練法標準練習の背景公式から第 2 公式までを用
い，「気持ちが落ち着いている」，「利き腕が重た
い」，「非利き腕が重たい」，「両脚が重たい」，「利
き腕があたたかい」，「非利き腕があたたかい」，
「両脚があたたかい」という言語公式を反復暗唱す
るよう教示した。その際，自律訓練法の練習方法
に準じ，「関連する身体部位に注意を向けながら，
生じている感覚をぼんやりと眺めるよう」伝えた。
本試行後，実験参加者は QMI の質問項目ごとに
閉眼状態で 7 秒間のイメージ想起を行い，想起後
に口頭で鮮明性の得点を回答した。全項目への回
答が終了した後に実験参加者は消去動作（手の開
閉運動，腕の屈伸，伸び，開眼）を行った。
　両条件終了後，重温感に関する自己評定を求め
た。
結　果
　重温感に関する自己評定において，分析対象者
全員が安静感や四肢の重温感を得たと回答してい
ることを確認した。なお，安静感・重温感に関す
る 5 項目の合計得点の平均値は25.07（SD=4.57）
であった。
覚醒条件と暗示条件における QMI 得点の比較
　覚醒条件と暗示条件における QMI 各領域の得
点及び合計得点について対応のある t 検定を行っ
た（Table 1 ）。
　その結果，視覚領域において有意差が認められ，
覚醒条件よりも暗示条件の方が得点が高く，より
鮮明であると評定していた（t（13）=2.86, p<.01）。
また，味覚領域においても暗示条件での得点が有
意に高い傾向が認められた（t（13）=1.39, p<.10）。
聴覚，皮膚感覚，運動感覚，嗅覚，身体感覚領域
及び合計得点では有意な条件差は認められなかっ
た。
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考　察
　本研究では，覚醒状態でのイメージ想起と重温
感暗示下でのイメージ想起とを比較することによ
り，重温感暗示がイメージの鮮明性に与える影響
について検討することを目的としていた。また，
イメージの想起時間を短くすることで QMI 全項
目を使用するという手続きを採用した本研究の結
果と先行研究の結果について比較検討することを
目的としていた。
　結果では，覚醒状態と比して重温感暗示下の弛
緩した状態では，視覚と味覚のイメージの鮮明性
が高まることが示された。本研究と同様，自律訓
練法標準練習の第二公式までを重温感暗示として
用いた田村ら（2016）の結果では，暗示下におい
て視覚，味覚，合計得点の鮮明性が高くなること
が示されており，本研究の結果とほぼ一致してい
た。したがって，重温感暗示により弛緩した状態
ではイメージの鮮明性が高まる傾向にあり，なか
でも視覚領域と味覚領域の鮮明性が高まることが
示唆される。
　覚醒条件，暗示条件の双方ともイメージの想起
中は全項目が終了するまで閉眼状態であるにもか
かわらず，暗示条件において視覚イメージの鮮明
性が高くなることが示されたが，これは重温感暗
示により身体内部の感覚に注意が向けられ，表象
を含む内的な刺激への気づきや集中が増したこと
が一因と考えられる。実際に自律訓練法を習得し
ていく過程では，視覚イメージの報告が増加する
傾向にある。味覚イメージも同様の考察が可能で
あるが，他の感覚モダリティについては条件差は
認められないことを考慮すると，四肢の弛緩と関
連するのは特に視覚イメージと味覚イメージであ
るということだろう。
　催眠暗示を用いた田村・鈴木（2004）では，触
覚・嗅覚・身体感覚・合計得点において，覚醒条
件よりも催眠暗示条件の方が鮮明性が高くなった
ことを報告している。この研究では弛緩の暗示も
含まれるが，主には頭の前倒，手の下降，両手の
移動といった運動暗示を用いて催眠誘導を行って
いる。つまり，鮮明性が高まる感覚モダリティが
本研究の結果と異なるのは，暗示内容及び暗示に
要する時間による影響と考えることができる。あ
るいは，自己催眠の一種である自律訓練法によっ
て引き起こされる状態と，他者催眠によって引き
起こされる状態の性質の違いが反映された結果と
解釈することも可能かもしれない。
　イメージを利用することによって暗示実現がよ
り容易になることも多く，自律訓練法では，例え
ば“日のあたる浜辺に寝ころんでいる”というよ
うな言語暗示に沿ったイメージが練習の補助手段
として利用されることもある（シュルツ・成瀬，
1963；佐々木，1976）。つまり，自律訓練法によっ
てイメージ活動が促進されるばかりではなく，イ
メージによって自律訓練法の導入が助けられ，な
おかつ，イメージが習得の手がかりとなる（河野，
Table １ 　QMI 各領域の平均値（標準偏差）
QMI 覚醒条件 暗示条件 t 値
視覚 23.50 （4.13） 26.07 （4.07） 2.86 **
聴覚 24.00 （5.02） 24.00 （6.32） 0.00
皮膚感覚 22.07 （5.65） 23.64 （5.64） 1.16
運動感覚 24.61 （5.78） 24.43 （6.22） 0.11
味覚 21.57 （6.39） 23.64 （6.21） 1.39 †
嗅覚 21.08 （5.23） 21.86 （7.36） 0.60
身体感覚 25.21 （5.65） 25.64 （5.40） 0.40
合計 162.04 （32.17） 169.29 （36.72） 1.19
**p<.01　† p<.10
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1971）。一度の暗示体験で弛緩が得られ，イメージ
の鮮明性が高まるという本研究の結果は，イメー
ジが自律訓練法の導入の一助となり，習得を促進
させうることを確認したものといえよう。
　また，自律訓練法のみではなく，視覚イメージ
を利用する心理療法や面接においては，暗示によ
る弛緩の状態を作り出すことでイメージの鮮明性
を高め，導入や展開を容易にさせ，ひいては治療
効果を増大させることにつながる可能性があるだ
ろう。
　今後の課題として，催眠暗示と自律訓練法の重
温感暗示を用いた場合では，鮮明性の高まる感覚
モダリティが異なることが示されたように，暗示
内容とイメージの鮮明性との関連，暗示によって
引き起こされた状態とイメージの鮮明性との関連
についてさらに詳細に検討していくことが挙げら
れる。
　暗示はその内容ばかりでなく，その暗示を呈示
する様式や状況，呈示する側と呈示される側の関
係性などの要因によって，実現されるか否かが左
右される。また，イメージが暗示として機能する
場合も多い。暗示やイメージに関わる諸側面を捉
え，それがクライエントや面接にどのように影響
するのかを考慮することにより，その機能を心理
療法のなかで活かすことができると思われる。
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Effect of Heaviness and Warmth Suggestions on the Vividness of Mental Imagery
Hanae Tamura １ ）
［Abstract］
　The  purpose  of  this  study was  to  examine whether  heaviness  and warmth  suggestions 
increases the vividness of mental imagery. The shortened form of Betts’ Questionnaire Upon 
Mental Imagery （QMI） was orally administered to participants in both waking and sugges-
tive  conditions.  In  both  conditions,  participants  responded  to  each  item  after  recollecting 
imagery. In the suggestive condition, participants responded to QMI after they experienced 
the first and second standard exercise of autogenic training as heaviness and warmth sugges-
tions. The results indicated that the scores in the visual and gustatory of QMI in the sugges-
tive  condition  were  higher  than  those  in  the  waking  condition.  The  results  suggest  that 
heaviness and warmth suggestions increases the vividness of mental imagery.
［Key Word］   vividness of mental imagery, heaviness and warmth suggestions,  
autogenic training, hypnosis
